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АНОТАЦІЯ
Гергель Анна Юріївна. Вплив соціальних мереж на емоційний стан

молоді.
Кваліфікаційна робота магістра за спеціальністю 053 психологія.

Національний університет «Одеська юридична академія». Одеса, 2025 рік.
У рамках даного магістерського дослідження розглядається вплив

соціальних мереж на емоційний стан підлітків, зокрема покоління зумерів.
Визначено механізми маніпуляцій та фактори ризику психоемоційної
дезадаптації, включаючи підвищену тривожність, депресивні симптоми,
соматизацію та дистрес. Аналізується роль соціальної комунікабельності
користувачів та вплив інтенсивності використання соціальних мереж на
когнітивні, емоційні та поведінкові показники. Результати дослідження
дозволяють розробити практичні рекомендації для психологів, педагогів та
соціальних працівників щодо зменшення негативного впливу соціальних
мереж та сприяння емоційному благополуччю підлітків.

У першому розділі аналізуються методологічні та дослідницькі
принципи визначення впливу соціальних мереж на емоційний стан підлітків.
Він включає опис вибірки та аналіз обраних дослідницьких інструментів та
методів. Крім того, детально описано процедуру емпіричного дослідження
впливу цифрового середовища на психоемоційний стан представників
покоління зумерів.

Другий розділ кваліфікаційної роботи зосереджений на емпіричних,
аналітичних та практичних аспектах дослідження. Було проаналізовано
результати емпіричного дослідження та виявлено взаємозв'язки між
інтенсивністю використання соціальних мереж та емоційним станом молоді.
Особливу увагу було приділено розробці практичних рекомендацій щодо
психокорекційної роботи, спрямованої на зменшення негативного впливу
соціальних мереж та підвищення емоційного благополуччя молоді.

Отримані результати мають теоретичне та практичне значення: вони
проливають світло на механізми, за допомогою яких соціальні мережі
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впливають на емоційний стан, та допомагають розробляти програми
підтримки психічного здоров'я молоді в цифровому середовищі.

Ключові слова: емоційний стан, маніпуляція, зумери, покоління
«альфа», соціальні мережі, депресія, тривожність, соматизація,
соціабельність, дистрес.
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ABSTRACT
Herhel Anna Yuriyivna. The Impact of social media on the Emotional

State of Young People.
Master’s qualification thesis in specialty 053 Psychology. Odesa National

Academy of Law. Odesa, 2025.
This study investigates the influence of social media on the emotional state

of young people, particularly Generation Z. The research identifies mechanisms of
manipulation and risk factors for psycho-emotional maladaptation, including
increased anxiety, depressive symptoms, somatization, and distress. The role of
users’ social «sociability» and the impact of intensive social media use on
cognitive, emotional, and behavioral indicators are analyzed. The results of the
study provide the basis for developing practical recommendations for
psychologists, educators, and social workers aimed at reducing the negative impact
of social media and supporting the emotional well-being of young people.

The first chapter is dedicated to the methodological and research foundations
for assessing the impact of social media on the emotional state of youth. It presents
the characteristics of the sample, the analysis of selected research tools and
techniques, and a detailed description of the empirical procedure for studying the
effects of digital environments on the psycho-emotional condition of Generation Z
representatives.

The second chapter focuses on the empirical-analytical and practical aspects
of the research. The analysis of empirical results reveals the relationships between
the intensity of social media use and the emotional state of young people. Special
attention is given to the development of practical recommendations for
psychocorrectional work aimed at mitigating the negative influence of social media
and enhancing the emotional well-being of youth.

The obtained results have both theoretical and practical significance, as they
clarify the mechanisms of social media influence on emotional states and
contribute to the design of programs for supporting the psychological health of
young people in digital environments.
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ВСТУП
Актуальність дослідження. У динамічному та мінливому світі

традиційні форми комунікації (мовлення, книги, листування, телефонні
розмови) поступово втрачають своє значення. Їм на зміну прийшли
інформаційно-комунікаційні технології (ІКТ), які відкрили нові можливості
для взаємодії. З розвитком ІКТ дедалі більшого поширення набули соціальні
медіа – інструмент організації комунікаційних процесів, спрямованих на
створення, збір, передачу, пошук, поширення та обробку інформації. Їхня
основна функція полягає у підвищенні ефективності людської діяльності.
Завдяки соціальним медіа виникли широкі горизонтальні зв'язки між
користувачами, об'єднаними спільними інтересами, цілями та потребами.
Сьогодні вони займають дедалі важливіше місце в суспільному житті та
мають значний вплив, особливо за складних умов, спочатку пандемії, а
пізніше масштабного вторгнення та війни.

Ще до активного розвитку Інтернет-простору такі науковці, як Р.
Чалдіні [19] та Р. Юнг [23], звертали увагу на феномен впливу засобів
масової інформації через механізм маніпуляції. Сутність маніпуляції полягає
у використанні базових людських потреб – у безпеці, красі, матеріальному
добробуті, позитивних емоціях. Сьогодні ці потреби активно експлуатуються
через рекламні кампанії у соціальних мережах, які спрямовані на
привернення уваги аудиторії. Молоде покоління, зокрема «зумери», що за
теорією поколінь Н. Хоуфа та В. Штрауса [30] найбільш занурені у цифровий
простір, орієнтовані на швидке досягнення результатів та високий рівень
комфорту. Нереалізованість таких прагнень негативно позначається на
їхньому емоційному стані, впливає на поведінкові реакції та процес
соціалізації.

Найактивнішою групою користувачів Інтернету сьогодні є молодь. Ця
соціально-демографічна група являє собою особливий сегмент суспільства,
оскільки їхній світогляд все ще формується, що підвищує їхню чутливість до
зовнішніх впливів. З огляду на постійно зростаючий потік інформації з
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численних онлайн-джерел, молодим людям часто важко критично відбирати
та інтерпретувати отриману інформацію. Ця проблема посилюється такими
факторами, як відсутність чіткого погляду на життя, вищий рівень
тривожності та надмірні очікування щодо реальності.

Попри беззаперечну значущість соціальних мереж як інструменту
комунікації, пізнання та самовираження, їхній негативний вплив на
когнітивну, емоційну та поведінкову сфери молоді є очевидним. Наслідком
надмірного занурення у віртуальне середовище стає зростання соціальної
дезадаптації, зниження потенціалу особистісної самореалізації, формування
споживацьких настанов щодо суспільства, брак навичок міжособистісного
спілкування та погіршення емоційного стану.

Крім того, в умовах масштабного ворожого вторгнення соціальні
мережі стали не лише каналом комунікації та інформації, а й впливовим
фактором, що формує емоційний стан молодих українців. Щоденний потік
тривожних новин, відео руйнувань, втрат та тривог створює інформаційне
перевантаження, яке посилює тривогу, страх та стрес серед молоді. Водночас
соціальні мережі слугують платформою для емоційної підтримки, обміну
досвідом, волонтерства та громадських ініціатив, що може пом’якшити
негативні наслідки. Існує зростаюча потреба у вивченні цих подвійних
ефектів – загроз та ресурсів – для розробки ефективних стратегій
психосоціальної підтримки молоді, гігієни медіа та інформації, здатності
протистояти маніпуляціям та підтримки психічного здоров’я в кризових
ситуаціях.

Аналіз останніх досліджень. Феномен соціальних мереж та їхній
вплив на особистість упродовж останніх десятиліть перебуває у центрі уваги
як зарубіжних, так і українських дослідників. Сам термін «соціальна
мережа», що первісно означав систему тісних соціальних взаємовідносин
між людьми, був уперше запропонований британським антропологом Дж.
Барнсом ще у 60-х роках ХХ століття [27, с. 43]. Згодом М. Кастельс,
розвиваючи цю ідею, увів поняття «мережеве суспільство» та підкреслив
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фундаментальні трансформації соціальних структур під впливом глобальної
мережевої взаємодії [29, с. 75].

Сучасні дослідники, зокрема Е. Квалман, Дж. Кларк і С. Алґое,
розкривають як конструктивний, так і деструктивний потенціал соціальних
мереж у розвитку особистості [37, с. 119; 25, с. 62]. У наукових публікаціях
дедалі частіше наголошується на зв’язку між активністю в соціальних
мережах та внутрішньо особистісними, когнітивними й емоційно-
поведінковими проблемами. Серед них відзначаються коливання настрою
(від ейфорії до пригніченості), втрата контролю над часом перебування
онлайн, уникання реальних соціальних контактів, відчуття спустошеності та
роздратування у випадках неможливості доступу до Інтернету [32, с. 214].

Особливу увагу приділено впливу соціальних мереж на молодь як
найбільш уразливу групу користувачів. Дж. Кларк та С. Алґое у своїх
дослідженнях доводять, що надмірна віртуальна активність може одночасно
сприяти як зміцненню соціальних зв’язків, так і формуванню станів
самотності, емоційного виснаження та зниження загального рівня
благополуччя [25, с. 64].

Нещодавнє поздовжнє дослідження ізраїльських підлітків (8-14 років),
яке включало п’ять вимірювань у період з жовтня 2019 року по червень 2023
року, показало, що збільшення використання соціальних мереж корелює зі
збільшенням психіатричних симптомів, таких як депресія, тривога,
соматизація та загальний стрес. Водночас суб’єктивне благополуччя – як
позитивні, так і загальні емоції – та задоволеність життям знизилися. Так
само соціальна підтримка та участь у позакласній діяльності відігравали
захисну роль: перше пом’якшувало негативний ефект, тоді як друге, навпаки,
сприяло збільшенню позитивних емоцій, але може посилити деякі симптоми,
пов’язані з надмірним використанням соціальних мереж [38, с. 4013].

Не дивлячись на щорічне зростання популярності соціальних мереж
серед підлітків, нещодавні емпіричні дослідження демонструють їхній
складний та суперечливий вплив на психоемоційний стан молоді. Наприклад,
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результати масштабного опитування, проведеного серед підлітків у
Сполучених Штатах, підтвердили прямий зв'язок між інтенсивністю
використання соціальних мереж та підвищеним ризиком депресивних та
тривожних симптомів [35, с. 173]. Систематичний огляд дійшов аналогічних
висновків, підкреслюючи, що надмірне занурення у віртуальний простір
сприяє виникненню негативних емоцій, зокрема через механізми соціального
порівняння, посилення кібербулінгу та розладів сну [40].

Деякі дослідження за участю підлітків-спортсменів показали, що
залежність від соціальних мереж призводить до зниження самооцінки та
емоційного благополуччя. Постійні порівняння зовнішності та брак сну є
основними факторами [36]. Водночас, вплив соціальних мереж
опосередковується індивідуальною нейробіологічною чутливістю: деякі
підлітки сприймають онлайн-взаємодію як джерело підтримки, тоді як інші
сприймають її як фактор, що посилює самотність та емоційне виснаження
[33].

Інше дослідження, наприклад, концептуальний аналіз, дозволило
виявити, що здорове використання соціальних мереж може покращити
емоційне благополуччя підлітків, зміцнюючи міжособистісні зв'язки,
підвищуючи їхнє відчуття безпеки, ефективно спілкуючись онлайн та
підтримуючи позитивний настрій [36]. Це сприяє не лише кращому
розумінню ризиків, але й потенційних переваг, закладаючи важливу основу
для розробки теоретичних моделей та профілактичних втручань у сфері
психічного здоров'я підлітків.

Ю. Данько запропонував визначення поняття «соціабельність» серед
користувачів соціальних мереж як виразу відчуття природності та
неформальності в соціальних стосунках. Вона ґрунтується на здатності
індивіда опанувати ефективні навички соціальної взаємодії, підтримувати
значну кількість контактів та активно обмінюватися або генерувати
інформацію. Отже, соціабельність є важливою характеристикою користувача
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соціальних мереж, що відображає його інтеграцію в цифрове соціальне
середовище та його здатність будувати мережеві зв’язки [5, с. 52].

Щодо сучасних українських досліджень на тему впливу соціальних
мереж на молодь, то ряд таких досліджень демонструють, що соціальні
мережі стали найважливішим оперативним новинним та інформаційним
каналом для молоді під час повномасштабної війни: у вибірці Міністерства
молоді та спорту 2023 року 73% молодих респондентів назвали Telegram,
54% досліджуваних – YouTube та 47% опитаних віддали перевагу Instagram
як джерела інформації за останній місяць (N=2064), тоді як наймолодша
вікова група (14-19 років) найчастіше використовує Instagram та TikTok. Це
свідчить про те, що молодь переважно стикається з інформацією через
платформи з високою швидкістю поширення контенту, що підвищує її
вразливість до впливу тривожної інформації. [11, с. 23-24].

Кількісні хвилі масштабних досліджень [39] підтверджують, що
триваючі війни погіршують суспільний настрій молоді (втома від конфліктів,
економічні тривоги, проблеми з енергопостачанням), і що соціальні мережі
відіграють у цьому подвійну роль: з одного боку, як каталізатор тривоги та
інформаційного стресу, а з іншого, як засіб мобілізації, підтримки та
комунікації (репрезентативні хвилі 2022-2024; методологія: кількісні
опитування 2000 респондентів віком 14-34 років). Це узгоджується з
висновками про те, що негативні емоційні реакції часто корелюють із частим
споживанням новин у соціальних мережах під час криз.

У психологічних та прикладних дослідженнях в Україні (наукові статті
та публікації в освітніх ЗМІ) простежується зв'язок між надмірним
використанням соціальних мереж та підвищеним ризиком тривожних
розладів, депресивних симптомів, порушень сну та зниження самооцінки у
підлітків та молодих людей. Однак ефект залежить від типу контенту
(лякаючі або травматичні новини: сильніші негативні ефекти), часу
використання та індивідуальних факторів (вразливість, сприйнятливість до
інформації). Українські публікації також підкреслюють, що перерва від
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соціальних мереж або специфічні втручання полегшують симптоми [2;3]
[22].

Практичні висновки українських звітів та досліджень висвітлюють
кілька ключових рекомендацій:

 інтеграція медіаграмотності та цифрової гігієни в молодіжні програми
(освітні та профілактичні курси);

 сприяння доступу до психосоціальної підтримки через цифрові
платформи;

 створення інформаційних фільтрів та послуг перевірки фактів для
молодіжної аудиторії;

 проведення кампаній з підвищення обізнаності щодо безпечного
споживання новин (особливо в конфліктних ситуаціях) [8].
Отже, українські дослідження останніх років демонструють послідовну

картину: соціальні мережі є одночасно джерелом ризику (інформаційний
стрес, підвищена тривожність/депресія через надмірне використання), так і
джерелом ресурсів (підтримка, мобілізація, доступ до допомоги). Для
практичної роботи з молоддю у воєнних ситуаціях дослідники пропонують
поєднувати психоосвітні підходи, інтервенції з медіаграмотності та розробку
доступних служб підтримки, що зосереджені на механізмах використання
соціальних мереж.

Загалом, соціальні мережі, як вираз нової корпоративної та
технологічної культури, успішно завойовують домінування в інтернеті та
приваблюють дедалі більшу кількість користувачів, особливо серед молодого
покоління. Проте, вони функціонують як потужний інструмент впливу на
інформацію та можуть впливати на поведінку та емоційний стан окремих
осіб, груп і навіть суспільства в цілому. Тому дослідження впливу соціальних
мереж, і особливо розробка ефективних механізмів боротьби з їх негативним
впливом, потребує ґрунтовного наукового аналізу та уваги громадськості. Це
підкреслює актуальність та наукову значущість нашого дослідження на тему
«Вплив соціальних мереж на емоційну сферу молоді», яке спрямоване на
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виявлення закономірностей, факторів ризику та шляхів підвищення
психоемоційного благополуччя молодих користувачів цифрового
середовища.

Мета дослідження – на підставі теоретико-емпіричного вивчення
виявити та проаналізувати психологічні механізми і наслідки впливу
соціальних мереж на емоційний стан молоді, а також розробити практичні
рекомендації щодо зменшення негативного психологічного впливу
соціальних мереж на молодь.

Сформульована мета реалізується через реалізацію наступних завдань
дослідження:
1. Розробити програму емпіричного дослідження, охарактеризувати вибірку

респондентів, зробити аналіз обраних інструментів і методик для оцінки
впливу соціальних мереж на емоційний стан молоді та описати процедуру
проведення дослідження, включно з умовами експерименту, етапами
збору даних та специфікою взаємодії учасників із соціальними мережами.

2. Провести аналіз результатів емпіричного дослідження, оцінити вплив
соціальних мереж на когнітивну, емоційну та поведінкову сферу молодих
користувачів.

3. Розробити практичні рекомендації для комплексної терапії психологам та
психотерапевтам щодо психокорекційної роботи з молоддю для
зменшення негативного впливу соціальних мереж та покращення їх
емоційного стану.
Об’єкт дослідження – психоемоційна сфера особистості.
Предмет дослідження – особливості впливу соціальних мереж на

емоційний стан молоді.
Методологічна база дослідження поєднує теоретичні, емпіричні та

статистичні підходи.
Теоретичні методи передбачають аналіз і систематизацію наукової

літератури для визначення базових понять та розробки корекційних заходів
щодо впливу соціальних мереж на емоційний стан молоді.
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Емпіричні методи включають індивідуальні та групові бесіди,
анкетування, тестування та проективні методики для оцінки динаміки
емоційних змін, серед яких:
1. Опитувальник депресії Бека II (BDI-II, (Beck Depression Inventory, BDI)).
2. Шкала ситуативної та особистісної тривожності

Ч. Д. Спілбергера – Ю. Л. Ханіна (STAI) [14].
3. Методика – Buss–Perry Aggression Questionnaire (BPAQ).
4. Методика незакінчених речень (Sacks Sentence Completion Test).

Статистичні методи забезпечують обробку даних і виявлення
взаємозв’язків між показниками емоційного стану та активністю у
соціальних мережах, що дозволяє реалізувати комплексний підхід до
дослідження.

Наукова новизна дослідження полягає у виявленні впливу соціальних
мереж на емоційний стан молоді з урахуванням інтенсивності користування,
який проявляється у підвищеній особистісній та ситуативній тривожності,
агресії, почутті емоційного виснаження і навіть депресії та тривожності серед
респондентів з високим часом перебування в Інтернеті. Крім того,
встановлено зв'язок між типом контенту та характером емоційних реакцій.
Елементи наукової новизни також полягають в обґрунтуванні механізмів, що
лежать в основі негативного впливу соціальних мереж на емоційне та
поведінкове благополуччя молодих користувачів. Ці механізми включають
підвищену емоційну напругу через постійний вплив тривожного контенту,
розвиток агресивних реакцій через надлишок провокаційної та поляризуючої
інформації, а також знижену здатність до емоційної саморегуляції при
інтенсивному використанні соціальних мереж.

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості їх
використання для розробки ефективних програм психокорекційної та
просвітницької роботи з молоддю щодо зменшення негативного впливу
соціальних мереж на емоційний стан. Результати дослідження можуть
слугувати підґрунтям для впровадження рекомендацій у навчальні заклади,
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молодіжні центри та державні програми, спрямовані на формування
здорового психологічного клімату та підвищення рівня соціальної адаптації
молодих користувачів цифрового простору. Крім того, на основі емпіричних
даних можлива розробка практичних методичних матеріалів для фахівців
психологічної служби та соціальних працівників, що працюють із молоддю.
Також отримані результати дослідження можуть бути корисними у розробці
практичних рекомендацій для комплексної терапії психологам та
психотерапевтам щодо психокорекційної роботи з молоддю для зменшення
негативного впливу соціальних мереж та покращення їх емоційного стану.

Публікації автора за темою дослідження. Основні положення
дослідження доповідалися на Всеукраїнській науково-практичній інтернет-
конференції «Сучасні парадигми соціально-гуманістичного розвитку», яка
проводилась 18 листопада 2025 р. Тема доповіді «Вплив соціальних мереж на
емоційний стан молоді як виклик духовно-інтелектуального розвитку».

Структура та обсяг роботи. Магістерське дослідження складається зі
вступу, двох розділів – методико-дослідницького та емпірично-практичного,
висновків, списку джерел, що містить 41 найменувань. Загальний обсяг
роботи складає 53 сторінки, з них основного тексту – 42 сторінки.

РОЗДІЛ 1. МЕТОДИЧНО-ДОСЛІДНИЦЬКІ ЗАСАДИ ВИЗНАЧЕННЯ
ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХМЕРЕЖ НА ЕМОЦІЙНИЙ СТАНМОЛОДІ
1.1. Програма емпіричного дослідження: характеристика вибірки і
аналіз обраних інструментів та методик дослідження



17

В межах даного магістерського-дослідницького проєкту було
передбачено проведення дослідження впливу соціальних мереж на
емоційний стан молоді.

Вибіркою емпіричного дослідження обрано 50 осіб різної статі. Вікова
категорія варіювалася від 12 до 28 років. Це зумовлено тим, що поняття
«молоді» охоплює широку соціальну групу людей.

Проте, ми вважаємо за потрібне конкретизувати соціальну групу і
статус досліджуваних, адже на сьогодні актуальним серед молоді є поділ на,
так звані, цифрові покоління – покоління «альфа» та покоління «зумерів».
Саме на них ми і зосереджуємо увагу у даному дослідженні. Отже, вибірку
дослідження склали 50 осіб – 25 з яких належать до покоління «альфа» і
відповідають віку 12-15 років, і, відповідно – 25 респондентів покоління
«зумерів», що відповідає віку 16-28 років.

Для проведення дослідження ми використали наступні методики:
1. Опитувальник депресії Бека II (BDI-II, (Beck Depression Inventory,

BDI)).
2. Шкала ситуативної (реактивної) та особистісної тривожності

Ч. Д. Спілбергера – Ю. Л. Ханіна (STAI).
3. Методика – Buss-Perry Aggression Questionnaire (BPAQ).
4. Методика незакінчених речень (Sacks Sentence Completion Test).

1.1.1. Характеристика вибірки
Вибірку емпіричного дослідження склали 50 осіб, які активно

користуються соціальними мережами. З них 25 респондентів належать до
покоління «Альфа», що відповідає віку 12-15 років, та 25 респондентів – до
покоління «Зумерів», віком 16-28 років. Такий розподіл дав змогу порівняти
особливості емоційного реагування представників двох поколінь, які мають
різний рівень соціальної зрілості та цифрового досвіду.

1. Покоління «Альфа». Альфа – це перша літера грецького алфавіту.
Тому можна сміливо припустити, що новому поколінню доведеться
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починати з нуля. Нове покоління дітей складатиметься з розумних,
творчих та гармонійних особистостей зі свободою вибору та мислення,
які зможуть легко приймати рішення та швидко втілювати свої ідеї в
життя [20].
Характерні риси:

 Життя в Інтернеті. Покоління «Альфа» остаточно інтегрувало реальне
життя у глобальну мережу. Діти вже ведуть блоги про життєві події та
створюють контент для свого покоління: відео за відсутністю суттєвого
сенсу та сюжету. Для молоді Альфа інтернет став продовженням
існування, тому вони не сприймають пости як окремий жанр, зміст
якого потребує розробки; вони лише діляться деталями повсякденного
життя. Інше сприйняття часу та простору. Представники покоління
Альфа з дитинства відчувають кордонів – географічних і соціальних.
Це робить їхнє мислення більш вільним та незалежним: діти не бачать
перешкод на шляху до своїх цілей [20].

 Глобальна усвідомленість. Люди почали більше подорожувати,
вивчати мови та спостерігати за людьми з інших культур. Діти
сприймають різноманітність життя та легко знаходять спільну мову з
іноземцями. У майбутньому цьому поколінню доведеться працювати
разом з людьми абсолютно різного походження та створювати новий
світ. Відповідальність. Діти, що підростають, несуть відповідальність
за благополуччя планети. З дитинства вони чують заклик захищати
природу та засвоюють цю істину. Покоління Альфа буде дбайливіше
ставитися до землі та природних ресурсів [20].

 Поява нової культури. Судячи з онлайн-поведінки цього покоління,
можна припустити, що Покоління Альфа створюватиме нові формати
контенту, які здивують їхніх батьків. Діти поєднують персонажів з
різних творів, таким чином вже розширюючи межі жанрів [20].

 Для покоління Альфа віртуальний та реальний світи злиються. Для
цього покоління пристрої не є чимось новим, і віртуальний світ буде
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невідрізним від реального. Попит на вищу освіту знизиться. В останні
роки спостерігається тенденція до зниження попиту на вищу освіту.
Соціологи прогнозують, що 40% поточних робочих місць у світі
зникнуть до 2030 року.

 Спостерігається глобальна тенденція до поступового зникнення
формальностей та умовностей у спілкуванні між дітьми та батьками з
кожним новим поколінням. «Альфа» покоління легко знайдуть зв’язок
зі своїми батьками, які потім стануть поколінням Y та поколінням Z.
Згідно з сучасними дослідженнями, сучасні батьки вже проводять зі
своїми дітьми втричі більше часу, ніж дорослі у другій половині 20
століття [20].
Сильні сторони Альфа-покоління:

 мобільність;
 швидкість сприйняття;
 багатофункціональність;
 життя у багатьох вимірах;
 відкритість, толерантність;
 турбота про планету.
2. Покоління «Зумерів». Це стосується людей, народжених приблизно

між серединою 1990-х та початком 2010-х років (переважно між 1995-
1997 та 2010-2012 роками). Вони є першим поколінням, яке виросло в
повністю цифровому світі, маючи доступ до Інтернету та електронних
пристроїв з раннього віку, що сформувало їхню незалежність,
прагнення до самовираження та чутливість до соціальних та
екологічних проблем [1].
Ключові характеристики зумерів:

1) «Цифрові нативісти»: зумери не можуть уявити життя без технологій і
сприймають їх як належне. Вони використовують їх для навчання,
спілкування та розваг.
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2) Прагматизм та соціальна відповідальність: на них вплинула
нестабільна економіка, пандемія та зміна клімату, що посилило їхню
обізнаність щодо соціальних та екологічних проблем, а також їхню
боротьбу за справедливість [1].

3) Прагнення до свободи та самовираження: зумери цінують
незалежність, креативність, гнучкі умови праці та свободу втілювати
власні ідеї.

4) Унікальний стиль спілкування: вони спілкуються переважно через
текстові повідомлення та соціальні мережі, а телефонні дзвінки
розглядають як сигнал лиха.

5) Критичне ставлення: зумери ставлять під сумнів усе, що є хибним або
недоречним, надаючи пріоритет практичній корисності та духовній
цінності товарів [1].
Значення у суспільстві:

 Будування майбутнього: зумери активно беруть участь у формуванні
суспільства, висловлюють свою думку та впливають на соціальні
процеси;

 Нові вимоги до бізнесу: важливо, щоб компанії розуміли свої цінності
та вимоги, особливо щодо гнучких умов праці, візуальних інструкцій
та етики.
Гендерний розподіл серед учасників обох груп був приблизно рівним.

Усі респонденти погодилися на участь, анонімність та конфіденційність були
гарантовані.

Вибірка дозволяє нам дослідити вплив інтенсивності використання
соціальних мереж на емоційний стан молоді, зокрема на рівень тривожності,
депресії, страху та агресії, а також виявити можливі відмінності між
користувачами покоління Альфа) та користувачами покоління Зумерів.

1.1.2. Опис методик дослідження
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В емпіричній частині роботи було використано такі основні
інструменти дослідження:

Опитувальник депресії Бека II (BDI-II, (Beck Depression Inventory,
BDI)) – це анкета самозвіту, що складається з 21 пункту, розроблена для
оцінки ступеня та тяжкості депресивних симптомів протягом останнього
тижня. Шкала охоплює когнітивні, емоційні, поведінкові та фізичні аспекти
депресії та класифікує результати від безсимптомних до тяжких. Тест
розроблений для виявлення депресивних станів, оцінки їх терапевтичної
ефективності та визначення потреби у професійній допомозі.

У рамках даного дослідження доцільність використання
Опитувальника депресії Бека (BDI-II) аргументується тим, що вона дає
можливість комплексного аналізу емоційного стану молоді під впливом
соціальних мереж, методика дозволяє оцінити рівень депресивних проявів
від легких до тяжких. На відміну від шкали Спілбергера (яка описується
нижче), що акцентується на тривожності як емоційній реакції, опитувальник
Бека спрямований на виявлення саме депресивної симптоматики, що може
бути безпосереднім наслідком надмірного або проблемного використання
соціальних мереж. Це забезпечує ширший спектр аналізу впливу віртуальної
взаємодії на психоемоційний стан молоді та дозволяє виявити ризики
формування більш глибоких психологічних проблем. Методика є
адаптованою й валідною для використання в українських умовах, широко
застосовується у вітчизняних психологічних дослідженнях і зарекомендувала
себе як надійний інструмент для вимірювання інтенсивності депресивних
проявів [16, с. 45].

Методика підходить для оцінки ступеня депресивних симптомів у
молоді, які можуть розвиватися під впливом інформаційного контенту в
соціальних мережах, особливо під час війни. BDI-II демонструє високу
валідність та внутрішню узгодженість (α > 0,85), забезпечує надійну міру
депресивних проявів та дозволяє проводити кількісне порівняння рівня
депресії серед різних груп респондентів.
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Для діагностики впливу соціальних мереж на емоційний стан молоді,
що проявляється у виникненні тривожних станів, ми використали Шкалу
ситуативної (реактивної) та особистісної тривожності Ч. Д. Спілбергера –
Ю. Л. Ханіна (STAI).

Методика складається з 40 тверджень: перші 20 оцінюють ситуативну
(реактивну) тривожність (стан «тут і зараз»), наступні 20 – особистісну
(трайт) тривожність як стійку рису. Інструкція, порядок заповнення й
інтерпретація балів відповідають загальноприйнятій процедурі тестування
(самозаповнення; швидка відповідь без довгих роздумів; підрахунок
сумарних балів по кожній шкалі). Для зручності адміністрування
використано бланк опитувальника українською мовою; обробка результатів –
стандартна (сума балів по шкалах, інтерпретація за нормативними межами)
[14, с. 1].

Вибір даної шкали з вимірювання ситуативної (реактивної)
тривожності пояснюється тим, що реактивна (ситуативна) шкала фіксує
поточний емоційний стан і тому є найбільш інформативною для виявлення
негайного впливу конкретних подій або експозицій (наприклад, перегляд
контенту у соцмережах, тривале скролінг-сеанс) на рівень тривоги та
емоційне самопочуття молодої людини. Якщо мета – встановити кореляцію
між недавньою активністю в соцмережах і негайними змінами емоційного
стану, саме реактивна шкала дає прямий індикатор «тут і зараз»
[14, с. 1; 15, с. 68-69].

Що стосується особистісної тривожності, то особистісна шкала
допомагає відокремити тимчасовий (ситуативний) ефект від фонової
схильності до тривоги; це важливо для коректної інтерпретації: наприклад,
якщо у респондента високий STAI-S, але також високий STAI-T, то ефект
соцмереж може бути підсилений стійкою тривожністю особистості.
Поєднання обох шкал підвищує достовірність висновків щодо причинно-
кореляційних зв’язків між поведінкою в соціальних мережах і емоційним
станом. Використання обох шкал широко практикується в українських
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емпіричних дослідженнях щодо тривожності молоді й адаптоване в
локальному науковому дискурсі [15, с. 23; 17, с. 1].

Доцільність використання ситуативної (реактивної) та особистісної
тривожності Ч. Д. Спілбергера – Ю. Л. Ханіна (STAI) у рамках нашого
дослідження зумовлюється тим, що дана методика підходить для виявлення
тимчасової та стійкої тривожності у молоді під впливом контенту соціальних
мереж. Валідність шкали підтверджена численними міжнародними та
українськими дослідженнями (α ≈ 0,80), що гарантує її точність у
вимірюванні як ситуативних, так і особистісних проявів тривожності.

У дослідженні було також використано Методику незакінчених
речень (Sacks Sentence Completion Test), адаптована українськими
психологами), яка належить до проективних методів діагностики
особистості. Опитувальник містить серію початків речень, які респонденти
повинні завершити власними словами. Завдяки цьому виявляються їхні
домінуючі установки, емоційні переживання, міжособистісні очікування,
внутрішні конфлікти та актуальні потреби [36].

Методика особливо важлива у дослідженні впливу соціальних мереж,
адже вона дає змогу виявити неусвідомлені установки й емоційні реакції, які
можуть не проявитися у стандартизованих опитувальниках (наприклад, у
шкалах тривожності чи депресії). В умовах цифрового середовища соціальні
мережі створюють широкий простір для порівнянь, соціального змагання та
демонстрації «ідеального образу», що може впливати на самооцінку й
емоційний стан молоді. Використання незакінчених речень дозволяє
зафіксувати глибинні переживання та ставлення до себе й оточення, які
можуть бути прихованими за зовнішньо позитивними чи соціально бажаними
відповідями. Це робить методику цінним інструментом для виявлення
прихованих емоційних труднощів, пов’язаних з активним користуванням
соціальними мережами [7, с. 43-44; 9, с. 61-62].

Методика незакінчених речень (Sacks Sentence Completion Test) є
ефективною для виявлення прихованих емоційних переживань, страхів та
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агресивних тенденцій, які не завжди очевидні у самозвітах. Інструмент
дослідження достатньо валідний для психологічних досліджень та дозволяє
доповнити кількісні дані більш поглибленим проективним аналізом.

Використання методик BDI-II, STAI, BPAQ та SSCT у поєднанні одна
з одною дозволяє комплексно оцінити емоційний та поведінковий стан
підлітків під впливом соціальних мереж, охоплюючи депресивні симптоми,
тривогу, агресію та латентні психоемоційні реакції. Такий підхід відповідає
рекомендаціям Міністерства охорони здоров'я [Міністерство охорони] щодо
використання валідних психодіагностичних методів у дослідженні
психологічного статусу, забезпечує достовірність результатів та надає
комплексне уявлення про вплив цифрового середовища на емоційне
благополуччя підлітків.

На основі зазначеної вибірки дослідження та запропонованих методик
можемо скласти алгоритм проведення дослідження і зазначити його основні
етапи у наступному підрозділі.

1.2. Опис процедури дослідження впливу соціальних мереж на емоційний
стан молоді

Враховуючи різноманітність застосованих методик дослідження, а
також диференційований характер вибірки – дві групи досліджуваних – 25
осіб покоління «альфа» віком 12-15 років, і, відповідно – 25 респондентів
покоління «зумерів», віком 16-28 років, ми розклали процедуру дослідження
на деякі етапи.

На першому етапі діагностувалися обидві групи досліджуваних з
метою комплексного аналізу емоційного стану молоді за допомогою
Опитувальника депресії Бека (BDI-II), який дозволяє оцінити рівень
депресивних проявів від легких до тяжких. Методика включає 21
твердження, кожне з яких оцінюється за 4-бальною шкалою інтенсивності
симптомів: від 0 (відсутність симптомів) до 3 (важкі симптоми).
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Опитувальник визначає фізичні, емоційні та когнітивні прояви
депресії, такі як пригнічений настрій, зниження інтересу до діяльності,
порушення сну, втома, почуття провини та почуття неповноцінності.
Респонденти отримали детальні інструкції щодо проведення тесту, щоб
забезпечити правильне та стандартизоване проведення.

На проходження тесту у учасників дослідження знадобилося від 5 до 10
хвилин. Результати BDI-II дозволили кількісно оцінити депресивні прояви,
визначити групи з низьким, помірним та високим рівнем депресії, а також
провести міжпоколіннєве порівняння цих показників. Отримані дані
слугували основою для більш детального аналізу емоційного стану молоді
залежно від інтенсивності використання ними соціальних мереж та типу
споживаного контенту.

На другому етапі ми використали Шкала тривожності Спілбергера-
Ханіна (STAI), причому у поєднанні Шкалу статистичної (реактивної)
тривожності і Шкалу особистісної тривожності для більш валідних значень і
результатів.

Діагностика проводилась онлайн-або пропонувалось очне опитування
респондента (залежно від організаційних умов). Перед тестуванням
респондентам дається коротка інструкція, згідно з якою досліджувані мають
відповісти щиро, орієнтуючись на власні відчуття (для шкали реактивної –
«як ви себе відчуваєте в даний момент»; для особистісної – «як Ви зазвичай
себе почуваєте»).

Для аналізу використовуються описові статистики (середні, стандартні
відхилення), кореляційний аналіз (наприклад, Пірсон/Спірмен залежно від
розподілу) для зв’язку часу використання соцмереж та STAI-S, а також
регресійні моделі (контролюючи STAI-T і демографічні змінні) для оцінки
внеску поведінки в соцмережах у пояснення варіації ситуативної
тривожності. За потреби – порівняння підгруп (наприклад, інтенсивні
користувачі >3 год/день проти менш інтенсивних). Розроблений протокол
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відповідає практикам, відпрацьованим у вітчизняних дослідженнях
тривожності молоді [15, с. 24-26; 5, с. 50-58].

На третьому етапі визначалися показники агресивності та ворожості у
респондентів за допомогою Buss–Perry Aggression Questionnaire (BPAQ).
Методика дозволяє оцінити чотири основні компоненти агресії:

1) Фізична агресія – схильність до використання фізичної сили або дій
для вирішення конфліктів.

2) Вербальна агресія – прояви словесної ворожості, крик, образи або
погрози.

3) Гнів (Anger) – емоційний компонент агресії, що характеризує
внутрішнє напруження і роздратування.

4) Когнітивна ворожість (Hostility) – негативне ставлення до інших,
підозрілість, образливість та ворожі наміри.
Респонденти заповнили коротку анкету (BPAQ-SF, 12 пунктів), яка

значно скорочує час оцінювання (приблизно від 2 до 4 хвилин) та мінімізує
втому, зберігаючи при цьому валідність та внутрішню узгодженість
результатів (α ≈ 0,80). Кожен пункт оцінювався за 5-бальною шкалою від
«зовсім не типово» до «дуже типово».

BPAQ дозволив нам кількісно оцінити рівень агресії та ворожості
кожного респондента, порівняти показники між поколіннями Альфа та
Зумер, а також оцінити зв'язок між цими проявами та інтенсивністю
використання соціальних мереж і типом контенту. Результати цього етапу,
разом з даними попередніх методів, лягли в основу комплексного аналізу
емоційного та поведінкового стану молодих людей.

Четвертий етап дослідження. У дослідженні було використано
Методику незакінчених речень (Sacks Sentence Completion Test),
адаптована українськими психологами), яка належить до проективних
методів діагностики особистості.

Процедура. Респондентам пропонується перелік із 60–80 незакінчених
речень, які стосуються різних сфер життя: ставлення до себе, інших людей,
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майбутнього, сім’ї, авторитетів, власних досягнень. Відповіді аналізуються за
змістовими категоріями (позитивні, нейтральні, негативні) та за ключовими
тематичними блоками (сімейні відносини, самосприйняття, соціальні
взаємодії, емоційний стан).

На заключному етапі дослідження було проведено комплексний аналіз
даних з використанням таких методів:

1. Описова статистика
Для кожного методу (BDI-II, STAI, BPAQ, SSCT) було розраховано

середні значення (M), стандартне відхилення (σ) та мінімальні/максимальні
значення.

Це дозволило нам охарактеризувати загальний рівень депресії, тривоги,
агресії та прихованих емоційних спалахів у вибірці та порівняти значення
між поколіннями Альфа та Зумерів.

2. Кореляційний аналіз
Використовується для оцінки зв'язку між інтенсивністю використання

соціальних мереж та показниками емоційного стану (депресія, тривога,
агресія).

Допомагає визначити, які аспекти використання соціальних мереж
(витрачений час, тип контенту) мають найбільший вплив на психічний стан
молоді.

3. Порівняльний груповий аналіз
Використовувася для виявлення статистично значущих відмінностей

між поколіннями використовувалися незалежні вибіркові t-тести або
непараметричні критерії (для даних з ненормально розподіленим
розподілом). Це дозволило нам оцінити відмінності в рівнях депресії,
тривожності та агресії між групами «Альфа» та «Зумери».

4. Інтерпретація проективних даних (методика SSCT)
Проективні відповіді були організовані за категоріями (тривога,

агресія, занепокоєння, ставлення до соціальних мереж).
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Дані були використані для пояснення тенденцій, виявлених за
допомогою кількісних методів, та для доповнення статистичного аналізу
більш детальним описом емоційних та поведінкових проявів респондентів.

5. Порівняння з попередніми дослідженнями
Визначені показники були порівняні з даними сучасних українських та

міжнародних досліджень щодо впливу соціальних мереж на емоційний стан
молоді. Це дозволило оцінити узгодженість результатів дослідження з
існуючими науковими даними та визначити специфіку впливу соціальних
мереж у контексті сучасної соціально-психологічної ситуації в Україні.

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНО-АНАЛІТИЧНІ І ПРАКТИЧНІ АСПЕКТИ
ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА ЕМОЦІЙНИЙ
СТАНМОЛОДІ
2.1. Аналіз результатів емпіричного дослідження
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У межах дослідження впливу соціальних мереж на емоційний стан
молоді ми використали чотири методики:
1. Опитувальник депресії Бека II (BDI-II, (Beck Depression Inventory, BDI)).
2. Шкала ситуативної (реактивної) та особистісної тривожності

Ч. Д. Спілбергера – Ю. Л. Ханіна (STAI).
3. Методика – Buss–Perry Aggression Questionnaire (BPAQ).
4. Методика незакінчених речень (Sacks Sentence Completion Test).

Дослідження проводилось на зазначеній вибірці з 50 осіб різного віку і
статі, а саме: 25 респондентів належать до покоління «Альфа», що відповідає
віку 12-15 років, та 25 респондентів – до покоління «Зумерів», віком 16-28
років. Усі учасники дослідження є активними користувачами соціальних
мереж. Розподіл за гендерною характеристикою приблизно рівний, проте ми
не концентрувалися на статевій різниці, адже це не є принциповим для
нашого дослідження.

Кількісний аналіз результатів дослідження виглядає наступним чином:
Для кожного інструменту було розраховано середнє значення (M),

стандартне відхилення (σ), а також мінімальне та максимальне значення
вибірки.

Результати вказують на відмінності між поколіннями: представники
покоління Альфа показали вищі середні бали за депресією, ситуативною
тривожністю та агресією, а також більшу варіабельність у висловлюванні
емоцій. У поколінні Зумерів середні значення за цими шкалами були
нижчими, а розсіювання даних – більш стабільними.

Кількісні результати дослідження за обраними методиками наведено у
таблиці 2.1.

Таблиця 2.1. Кількісні результати дослідження за вказаними
методиками

Інструмент
дослідження/

Група M σ Мін Макс Інтерпретація
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показник
BDI-II

(депресивний
стан)

1. Альфа
2. Зумери

17, 4
21, 6

6,2
5,8

7
9

31
34

1. Незначний
рівень
депресивного
стану,
симптоми
емоційної
вразливості;

2. Підвищений
рівень
депресивного
стану,
втомленість,
соціальне
виснаження.

STAI
(тривожність)

1. Альфа
2. Зумери

41,2
47,9

8,4
7,9

25
31

57
62

1. Незначна
реактивна
тривожність;

2. Висока
тривожність
пов’язана з
соціальним
впливом.

BPAQ
(агресивність)

1. Альфа
2. Зумери

53,5
59,8

9,1
8,5

37
45

74
78

1. Значний
рівень
вербальної
агресії,
реакція на
обмеженість
у соціальних
мережах;

2. Емоційна і
когнітивна
агресія.
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SSCT
(приховані
емоційні

переживання,
страхи)

1. Альфа
2. Зумери

-
-

-
-

-
-

-
-

1. Часті згадування
про тривогу, брак
впевненості,
залежність від
соціальних мереж;
2. Домінація
дратівливих тем,
втомлюваності та
соціальних
конфліктів.

Таким чином, група Альфа показала середні показники в діапазоні
помірної депресії за шкалою BDI-II, тоді як група Зумерів опинилась в
нижчому діапазоні депресивних показників. Показники за методикою STAI
демонструють вищий рівень ситуативної тривожності у молодших учасників,
тобто покоління Альфа, що може бути пов'язано з віковими особливостями
емоційної регуляції. BPAQ показала тенденцію до більш виражених
агресивних реакцій у групі Альфа, особливо за шкалами «гнів» та «вербальна
агресія». Що стосується результатів за Методикою незакінчених речень,
група Альфа мають схильність до прихованої тривожності, невпевненості і
наявної залежності від соціальних мереж, тоді як група Зумерів
демонструють відкриту соціальну ворожнечу, домінацію дратівливості і
схильність до соціальних конфліктів.

Для визначення зв'язку між інтенсивністю використання соціальних
мереж та показниками емоційного стану молоді (депресія, тривожність,
агресія) було проведено кореляційний аналіз з використанням коефіцієнта
Пірсона (r). Дані кореляційного аналізу та його результати викладено у
таблиці 2.1.1.

Таблиця 2.1.1. Результати кореляційного аналізу дослідження
Показник r p Значення
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Час перебування
у соціальних

мережах – BDI-II

0, 64 <0.01 Значна пряма
кореляція між
тривалістю
вживання та
депресивним
станом.

Час у
соцмережах –

STAI

0,58 <0.05 Пряма
залежність
підвищення рівня
тривожності від
перегляду
контенту що
пов'язаний з
війною.

Час у
соцмережах –

BPAQ

0,42 <0.05 Помірно-
позитивний
показник
залежності
виникнення
агресії від
онлайн-
активності.

STAI-BDI- II 0,69 <0.01 Виявлено зв'язок
між вживанням
(та надмірним
вживанням)
соціальних
мереж та
порушенням
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емоційного стану
молоді.

r-індикатор відображає силу та напрямок зв'язку між змінними (чим
ближче до 1 або -1, тим сильніший зв'язок), а p-індикатор представляє
ступінь статистичної значущості отриманих результатів. Значення p < 0,05
означає, що ймовірність випадкового виникнення цього менше 5%; отже,
зв'язок можна вважати надійним.

Результати засвідчують помірний прямий зв'язок між тривалістю
використання соціальних мереж та рівнем депресивних симптомів (BDI-II) (r
= 0,48; p = 0,002). Це свідчить про наступне: що більше часу молоді люди
проводять онлайн, то більш вираженими є їхні депресивні симптоми. Було
виявлено слабкий або помірний позитивний зв'язок між інтенсивністю
використання соціальних мереж та рівнем тривожності (STAI) (r = 0,36; p =
0,021), що є статистично значущим та підтверджує вплив інформаційного
перевантаження та соціальних порівнянь на емоційний стан користувачів.
Водночас зв'язок між активністю в соціальних мережах та рівнем агресії
(BPAQ) був слабким та статистично незначущим (r = 0,19; p = 0,15), що може
свідчити про більш непрямий характер впливу або роль додаткових факторів,
зокрема контенту та рис особистості.

Таким чином, результати аналізу підтверджують, що надмірне
використання соціальних мереж має значний негативний вплив на емоційний
стан молоді, зокрема на розвиток депресивних та тривожних симптомів, тоді
як інші психологічні та соціальні фактори можуть призвести до агресивних
реакцій.

Варто звернути увагу також на те, що тип контенту (новини,
гумористичні дописи, соціально-політичні теми тощо) виявився додатковим
фактором впливу: досліджувані, які частіше стикалися із емоційним або
суперечливим контентом, демонстрували більш високий рівень
депресивності та агресії.
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Для виявлення статистично значущих відмінностей між
представниками покоління Альфа (12–15 років) та учасників покоління
Зумерів (16–28 років) щодо емоційного стану було проведено порівняльний
груповий аналіз. Для даних, що відповідали критеріям нормальності,
використовувався t-тест для незалежних вибірок. Для відхилень від
нормального розподілу застосовувався непараметричний тест Манна-Вітні,
який забезпечує точну інтерпретацію навіть за малих розмірів вибірки.
Результати наведені у таблиці 2.1.2.

Таблиця 2.1.2. Порівняльний аналіз груп досліджуваних
Інструмент t p Диференційні

групи
Інтерпретація

BDI-II 2,35 0,024 Зумери >
Альфа

Покоління зумерів мають
більш виражений
депресивний стан
порівняно з групою
Альфа.

STAI 2,58 0,014 Зумери >
Альфа

Учасники з цільової групи
Зумерів виявляють
більшу соціальну
тривожність.

BPAQ 2,01 0,049 Зумери >
Альфа

Агресивність сильніше
проявляється у групі

досліджуваних покоління
Зумерів.

Результати аналізу показали статистично значущі відмінності між
групами щодо депресії, тривожності та агресії. Зокрема, середні бали за
анкетою депресії (BDI-II) були вищими в групі «Зумерів» (M = 20,8; SD =
7,4), ніж у групі «Альфа» (M = 14,6; SD = 5,8), t(48) = 3,25; p = 0,002. Це
свідчить про більшу емоційну вразливість у старшій групі, що може бути
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пов'язано з більш інтенсивним використанням соціальних мереж, більшою
кількістю каналів комунікації та більшим інформаційним перевантаженням.

Також виявлено значні відмінності в рівні ситуативної тривожності
(СТТ): для «Зумерів» M = 45,2; SD = 9,1, для «Альф» M = 37,4; SD = 8,7, t(48)
= 2,87; p = 0,006. Це свідчить про вищий рівень емоційної напруги, пов'язаної
з щоденним сприйняттям цифрового контенту та соціальними порівняннями.

Згідно з Опитувальником агресії Басса-Перрі (BPAQ), середні
показники агресії також були вищими серед учасників Зумерської групи (M =
72,1;
SD = 12,5) порівняно з Альфами (M = 66,4; SD = 11,8), але відмінності мали
тенденцію бути статистично значущими (t(48) = 1,82; p = 0,075). Це може
свідчити про відмінності у формах емоційної реакції: вербальна та
когнітивна агресія, пов'язана зі спілкуванням в онлайн-просторі, частіше
зустрічається у старшій групі.

Зібрані дані підтверджують, що вік та інтенсивність використання
соціальних мереж суттєво впливають на емоційний стан молоді. Користувачі
Зум-покоління повідомляють про вищі показники депресії та тривожності, а
також про більшу схильність до агресивних реакцій, що може бути пов'язано
як з психологічними особливостями підліткового віку, так і з більш активною
інтеграцією в цифрове середовище.

Таким чином, порівняльний груповий аналіз чітко показує важливість
вікових відмінностей у психологічних реакціях на цифровий стрес, а також
підтверджує доцільність проведення більш диференційованих досліджень
впливу соціальних мереж на психоемоційний стан різних поколінь молоді.

Для кращого розуміння емоційного стану респондентів та уточнення
даних, отриманих за допомогою кількісних методів, було використано тест
Сакса на завершення речень (SSCT). Цей проективний інструмент дозволяє
виявити свідомі та латентні емоційні переживання, внутрішні конфлікти,
несвідомі потреби та установки, які не завжди відображаються у
стандартизованих анкетах.
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Результати проективного SSCT були закодовані відповідно до основних
тематичних категорій: тривога, агресія, занепокоєння та ставлення до
соціальних мереж.

Відповіді респондентів показали наступне:
1. У групі Альфа переважають твердження на кшталт «Я боюся дивитися

новини» або «Іноді я не хочу заходити в TikTok, бо там багато сумної
інформації», що свідчить про емоційне перевантаження та
інформаційну втому.

2. У групі Зумерів часті відповіді «Мене турбують незгодні» або «Я часто
сперечаюся в коментарях» свідчать про вищий рівень дратівливості та
цифрової агресії.
Як бачимо, проективні відповіді були розділені на основні категорії:

тривога, агресія, занепокоєння, самосприйняття, ставлення до соціальних
мереж, міжособистісні стосунки та соціальне самопозиціонування.
Найпоширеніші теми відображали підвищену напругу та емоційну
нестабільність; особливо серед користувачів покоління Зумерів були
виявлені фрази, пов'язані з інформаційним перевантаженням, втомою від
соціальних мереж та порівнянням з іншими користувачами.

Покоління Альфа частіше повідомляло про потребу в соціальному
визнанні та підтвердженні, але рідше повідомляло про емоційне виснаження.
Це може бути пов'язано з різним рівнем цифрової інтеграції та відмінностями
в механізмах емоційної реакції на онлайн-взаємодію.

Вияви агресії частіше проявлялися у формі пасивно-агресивних реакцій
або вербальної оборони (сарказм, критика, ухилення). Також спостерігалася
внутрішня амбівалентність: поєднання бажання бути частиною онлайн-
спільнот та одночасного негативного ставлення до них.

У категорії тривожності згадувалися страх відмови, втрата соціальних
зв'язків, страх негативних коментарів та відсутність очікуваних онлайн-
реакцій. Ці твердження демонструють, що емоційна залежність від онлайн-
соціальної взаємодії є ключовим фактором тривожності молоді.
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Отримані проективні дані доповнили кількісний аналіз і призвели до
висновку, що емоційні реакції на використання соціальних мереж є
багатовимірними, охоплюючи як поверхневі емоційні стани (тривога,
агресія), так і глибші когнітивно-емоційні процеси (самооцінка, соціальне
порівняння, очікування підтримки). Використовуючи SSCT, ми змогли
виявити внутрішні механізми, що формують емоційні стани, які не завжди
відображаються у стандартизованих анкетах.

Ми проаналізували і співставили отримані результати дослідження з
останніми зарубіжними та українськими публікаціями та науковими
роботами.

У систематичному огляді за 2020 рік автори виявили загальний зв'язок
між використанням соціальних мереж та внутрішнім психологічним
дистресом (депресія, тривога), водночас наголошуючи на важливій ролі
медіаторів: порушень сну, румінації, соціального порівняння, кібербулінгу та
низької якості онлайн-соціальної підтримки [31, с. 11-12].

Це узгоджується з нашими висновками: помірний зв'язок між часом,
проведеним у соціальних мережах, та депресією, а також вплив типу
контенту є важливішим фактором, ніж просто тривалість. Тому наш висновок
про те, що інтенсивність + контент впливають на ризик депресивних проявів,
логічно доповнює висновки авторського складу зазначеного дослідження
щодо багатофакторної природи ефекту.

Водночас, інші дослідники провели масштабний специфікаційний
аналіз у 2019 році [35, с. 173-176] та показали, що загальний негативний
зв'язок між цифровою активністю та благополуччям підлітків є невеликим і
часто залежить від аналітичного вибору (ефект може пояснити набагато
меншу частку дисперсії, ніж інші фактори). Це викликає важливе
застереження щодо простих інтерпретацій: хоча ми виявили помірні
кореляції в нашому дослідженні (особливо для депресії), слід підкреслити
контекстуальність ефекту. Автори наголосили, що висновки щодо політики
та практики повинні базуватися на детальних моделях, які контролюють
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кілька коваріат
[35, с. 173-176].

Тому наша інтерпретація (ефекти часу та змісту, модерація
поколіннями) узгоджується з висновком, що простий сценарій «скринінги →
психічне здоров'я» є надмірним спрощенням.

Результати українських емпіричних досліджень останніх років
демонструють ту саму тенденцію, що й наші: підвищена вразливість молоді
до емоційних порушень, при цьому значну роль відіграють інтенсивне
використання соціальних мереж, соціальне порівняння та кібербулінг.
Зокрема, Вольнова та інших [3, с. 1-3] підсумовують, що соціальні мережі є
як ресурсом (підтримка, спілкування під час війни), так і джерелом стресу
(тривожні новини, порівняння, перевантаження) для українських підлітків,
що узгоджується з нашими висновками щодо подвійної природи впливу та
тим фактом, що молодші підлітки демонструють більшу емоційну
чутливість.

Аналогічно, у своєму дослідженні з українськими підлітками,
О. В. Гречановська з іншими авторами вказують на вплив соціальних мереж
на самооцінку, тривожність та ризик переживань, пов'язаних з цифровою
взаємодією [6, с. 12-14]. Автори вказують на необхідність втручань
(медіагігієна, освітні програми), що відображає практичні рекомендації
нашого дослідження.

Різниця полягає в тому, що українські дослідження наголошують на
сильнішому контекстуальному факторі: впливі війни та інформаційної
тривожності, які можуть посилювати реактивні емоційні стани та спричиняти
вищий середній рівень тривожності та депресивних симптомів, що ми також
виявили у вибірці.
2.2. Практичні рекомендації щодо психокорекційної роботи з молоддю
щодо зменшення впливу соціальних мереж та покращення їх емоційного
стану
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Базуючись на докладному вивченні наукових та психологічних джерел,
результатів експериментальних досліджень та матеріалів, використаних на
методичному та емпіричному етапах дослідження, ми розробили практичні
рекомендації, які можуть бути використані практикуючими психологами та
профільними фахівцями для покращення емоційних станів молоді під
впливом соціальних мереж та, власне, зменшення впливу соціальних мереж
на емоційну сферу молоді.

Першим завданням психокорекційної роботи є обґрунтування
доцільності системного підходу до вирішення проблеми впливу соціальних
мереж на емоційний стан молоді, включаючи роботу з первинної
профілактики:

Первинна профілактика розладу емоційного стану молоді включає:
 оновлення тематичної інформації щодо рекомендацій для молоді, куди

б вони могли звернутися за допомогою;
 можливість звернення за телефоном довіри;
 наявність спеціально навчених фахівців, які проводять постійну

освітню роботу з урахуванням конкретних потреб населення та
надають підтримку;

 спеціальні освітні програми для всіх вікових груп;
 розроблені та апробовані види дозвілля;
 технології розвитку моральних принципів та цінностей; покращення

сімейних стосунків;
 організацію зайнятості поза соціальними мережами.

Вторинний етап психокорекції емоційних станів молоді:
 діагностика цих станів;
 консультування;
 реабілітація;
 залучення кількох спеціалістів для організації комплексного лікування

особи з ознаками емоційних розладів або залежності від соціальних
мереж.
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Усі заходи на цьому етапі спрямовані на руйнування (позбавлення)
залежних моделей, мотивів та стереотипів, формування нових,
альтернативних моделей, ініціювання соціальної активності, усвідомлення
пошуку екологічних соціальних груп («груп самодопомоги»),
самоактуалізацію та досягнення бажаного статусу в цих групах, розвиток
прагнення до творчої діяльності та розвиток позитивних поведінкових
навичок. За необхідності також передбачається застосування комплексу
медичних та психотерапевтичних засобів впливу (у випадку інтернет-
залежності, яку неможливо виправити вербально-комунікативними засобами
впливу).

З огляду на результати емпіричного дослідження, яке
продемонструвало статистично значущий зв'язок між інтенсивністю
використання соціальних мереж та підвищеною тривожністю (r = 0,58; p <
0,05), депресивними симптомами (r = 0,64; p < 0,01) та агресією (r = 0,42; p <
0,05), рекомендується розробка комплексної системи психотерапевтичного
втручання для молоді. Ця система спрямована на зменшення негативного
впливу цифрового світу на їхнє емоційне благополуччя. Зміст та структура
цих психотерапевтичних заходів повинні базуватися на результатах
дослідження, які показують зростання ситуативної тривожності, депресивних
симптомів та емоційного виснаження серед осіб, які проводять у соціальних
мережах більше трьох годин на день.

Психокорекційна робота має бути зосереджена на подоланні тривоги та
депресії, що виникають внаслідок інформаційного перевантаження,
надмірної ідентифікації з ідеалізованими образами в соціальних мережах та
постійного порівняння власного життя з онлайн-зображеннями інших
користувачів. У цьому контексті ефективні методи когнітивно-поведінкової
терапії, оскільки вони спрямовані на виявлення та зміну ірраціональних
переконань, розвиток адаптивних моделей мислення та сприяння емоційній
саморегуляції. Застосування методів когнітивної реструктуризації є особливо
важливим, оскільки вони спрямовані на зменшення негативних інтерпретацій
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та впливу деструктивних думок, що виникають внаслідок споживання
контенту. Також рекомендуються програми, засновані на принципах
усвідомленості (когнітивна терапія на основі усвідомленості), оскільки вони
допомагають відновити баланс між внутрішніми емоційними станами та
зовнішнім середовищем, а також розвивають здатність приймати свої емоції
без надмірного самоосуду.

Не менш важливим є зосередження психокорекційної роботи на
подоланні агресивних тенденцій та ворожості, які, згідно з результатами
дослідження, очевидні у деяких молодих користувачів соціальних мереж.
Зростаюча емоційна напруга, конфлікти та дратівливість, що виникають у
контексті поляризованого соціального контенту, вимагають методів розвитку
емоційної компетентності та навичок регулювання агресивних імпульсів.
Доцільно використовувати елементи емоційно-поведінкової терапії, яка
включає розвиток навичок розпізнавання власних емоційних реакцій,
розуміння їх причин та застосування стратегій ненасильницького
спілкування. Груповий психокоучинг для розвитку навичок конструктивної
взаємодії, техніки «емоційного переосмислення» та включення рольових
моделей у конфліктні ситуації допомагають знизити емоційну напругу та
сприяти більш адаптивній соціальній поведінці. Для молоді покоління Альфа
доцільно поєднувати ці підходи з методами арт-терапії, які дозволяють
опосередковано виражати внутрішні переживання, тоді як для покоління Z
більш ефективними є когнітивно-поведінкові групові курси, спрямовані на
розвиток емоційного самоконтролю.

Важливим компонентом психокорекційної роботи є навчання
медіагігієні та навичкам цифрової саморегуляції, які безпосередньо пов’язані
зі спостережуваними ознаками емоційного виснаження та інтернет-
залежності. Рекомендується впроваджувати психоосвітні програми для
підвищення медіаграмотності, підвищення обізнаності про ризики
надмірного використання соціальних мереж та розвитку навичок критичної
обробки інформації. Ефективними навчальними програмами є «цифрова
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детоксикація», яка передбачає поступове скорочення часу, проведеного
онлайн, оптимізацію споживання інформації та формування звички
самостійно контролювати свій емоційний стан після взаємодії з цифровими
медіа. Практичним інструментом є «Щоденник онлайн-емоцій та
активності», в якому молоді люди записують свої емоційні реакції та час,
який вони проводять у соціальних мережах. Це сприяє саморефлексії та
усвідомленню власних медіа-звичок.

Важливим аспектом психокорекційної роботи є соціально-
психологічна підтримка. Це включає створення сприятливого середовища
для емоційного розвантаження та відновлення міжособистісних стосунків
поза цифровим світом. Групи самодопомоги, що базуються на принципах
однолітків, пропонують молодим людям можливість обговорювати свій
досвід у безпечному просторі, ділитися історіями та підтримувати одне
одного. Так само семінари з розвитку соціальних навичок, спрямовані на
сприяння розвитку асертивності, критичного мислення та емоційної зрілості,
сприяють покращенню адаптивності в соціальних ситуаціях. Індивідуальне
консультування, яке інтегрує елементи позитивної психотерапії, надає
можливість постраждалим зміцнити свої внутрішні ресурси, розширити свій
потенціал для самоактуалізації в реальному житті та зменшити свою
психологічну залежність від онлайн-взаємодії.

Профілактичний аспект психокорекційної роботи з молоддю має бути
представлений як дворівнева система психопрофілактики. Первинна
профілактика охоплює інформаційно-освітні заходи, що підвищують
обізнаність про психологічні ризики надмірного використання соціальних
мереж та сприяють емоційному самоконтролю. Вторинна профілактика
зосереджена на роботі з групами ризику, які переживають тривогу, депресію
або агресію. Ця сфера включає короткі когнітивно-поведінкові втручання,
вправи на усвідомленість та кризове втручання, як онлайн, так і особисто.

Плануючи корекційну роботу з молоддю, необхідно зосередитись на
розвитку особистісного потенціалу, активації внутрішніх резервів та
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ресурсів, що допомагають у протистоянні маніпуляціям. Звернути також
потрібно увагу на розвиток широкої мережі змістовних зв'язків із зовнішнім
контекстом, здатності розуміти внутрішні пріоритети, на дотриманні
принципів, гнучкості у засобах та стабільності у досягненні цілей.
Особистісні ресурси – це навички, які дозволяють продуктивно підходити до
вирішення реальних завдань (здатність оцінювати соціальну ситуацію,
прогнозувати свою та чужу поведінку, нести відповідальність за себе в
цілому).

Корисним буде вміння розпізнавати і уникати поширених методів
психологічної маніпуляції, таких як використання спеціально підібраної
музики, тонке спотворення інформації (що радикально змінює її зміст),
багаторазове повторення необхідних тез, залучення постачальників
інформації, змішане представлення правдивої та хибної інформації,
суб'єктивне тлумачення важливих подій, запрошення знаменитостей
рекламувати продукцію певного бренду та одночасне насичення зорового,
слухового та кінестетичного аналізаторів, замінюючи реальне життя. Якщо
можливо, встановлення чорно-білого режиму роботи екрана пристрою може
знизити рівень дофаміну та підвищити контроль. Колір посилює бажання
перебувати у віртуальному світі протягом більш тривалого часу.

Особливу увагу слід приділяти розвитку сильних рис особистості
(рішучості, наполегливості, терпіння, впертості та завзятості), які
забезпечують регулярне та цілеспрямоване використання соціальних мереж.
Заохочуйте людей уникати соціальних мереж, коли вони перебувають у
депресії, втомі, байдужості, емоційності або гніві, не брати мобільні пристрої
до спортзалу та тримати їх подалі від себе в кафе та ресторанах.

Також варто розвивати навички критичного мислення: практикуйте
уникання поспішних суджень щодо контенту соціальних мереж, уникайте
спрощень, аналізуйте факти, робіть висновки, ґрунтуйте свої переконання на
доказах тощо. Критика негативного впливу деструктивного контенту
соціальних мереж через свідоме ставлення до цінного інформаційного
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контенту (який там з'являється) змінить ваше сприйняття контенту
соціальних мереж. Розвивайте здатність ефективно когнітивно обробляти
складну інформацію, отриману через участь у взаємодії в соціальних
мережах; впроваджуйте основні процедури аналізу найважливіших каналів та
джерел соціально значущої інформації; критично оцінюйте та коригуйте
власну поведінку в медіапросторі.

Важливо визначити причини неконтрольованого використання
соціальних мереж: зняття стресу, потреба в самоті, відчуття щастя, нав'язливі
думки про простір та можливості, які пропонують соціальні мережі для
емоційного піднесення, блокування можливостей зняти емоційну напругу,
постійний стрес, низький самоконтроль, страх пропустити цікавий контент,
неприємні відчуття без інтернету, потреба оцінювати себе через судження
інших, прокрастинація та потреба підвищити рівень дофаміну (гормону
щастя). Причиною може бути «токсичний сором», при якому мозок, замість
того, щоб адекватно оцінювати свою поведінку, розвиває часом абсурдне
почуття сорому («Я загублена душа, ти мене не врятуєш»). Водночас
блокується здатність раціонально мислити. Відсутність рефлексії, яка
заважає аналізувати свій стан та його наслідки й інвестувати ресурси в
діяльність, пов'язану з інтернетом, також може призвести до
неконтрольованого використання соціальних мереж.

У роботі з користувачами соціальних мереж серед молоді з емоційними
розладами використовуються такі методи: арт-терапія, аутогенне тренування,
ігрова терапія, ведення щоденника самоспостереження з відстеженням часу,
фізичні вправи та релаксація. Таким чином, арт-терапія (на відміну від інших
галузей, що використовують методи вербальної комунікації та сприйняття)
працює з мовою візуального та пластичного вираження, не вимагає
спеціальних знань, навичок чи здібностей, оптимізує емоційні та поведінкові
реакції, а також особистісний потенціал. Сучасні дослідження показують, що
методи, засновані на креативності та уяві, вважаються найбільш екологічно
чистими.
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За основу будь-якої корекційної діяльності потрібно брати
індивідуалізовані підходи, адаптовані до особистості та активності людини,
як підґрунтя для профілактичної роботи. Перший блок цієї роботи
складається з ігрових вправ та творчих завдань для корекції когнітивних
порушень, другий блок зосереджений на мотивації, а третій блок – на зміні
поведінки. Практикування вираження оригінальності свого віртуального
життя в реальному спілкуванні та перенесення віртуальної гри в реальну
життєву ситуацію – один із ефективних способів змін та покращення
емоційної сфери молоді.

В умовах сучасного воєнного стану, коли молодь постійно перебуває
під впливом інформаційного стресу, особливо важливим завданням
психокорекційної роботи є розвиток навичок свідомого споживання
медіаконтенту та уникнення матеріалів, що дестабілізують емоційний стан.
Психологи зазначають, що надмірне занурення в тривожний, насильницький
або трагічний контент (особливо новини про військові операції, жертви та
деструктивні коментарі в соціальних мережах) може спричинити хронічну
тривожність, емоційне виснаження або вторинну травму [21, с. 34]. Тому
одним із пріоритетів психокорекційної роботи з молоддю є навчання їх
навичкам інформаційної саморегуляції: вмінню вирішувати, коли і який
контент переглядати, а також встановлювати межі між необхідною увагою та
шкідливим перевантаженням.

У контексті війни важливо не лише обмежувати деструктивний
контент, а й свідомо замінювати його корисним. Молоді люди можуть
переглядати або створювати матеріали, що пропагують віру, надію та
солідарність: історії про волонтерську роботу, мистецькі чи освітні
ініціативи, контент про стійкість та взаємопідтримку. Ці практики сприяють
формуванню позитивної самоідентичності, відновленню почуття безпеки та
розвитку адаптивних стратегій подолання труднощів [41, с. 112]. Таким
чином, психокорекційна робота не лише зменшує вплив травматичного
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контенту, але й сприяє побудові здорового емоційного та соціального
простору для молоді у складних воєнних умовах.

На основі вивчених теоретичних даних, проведених досліджень та
набутого досвіду впровадження психокорекційної програми було розроблено
практичні рекомендації щодо ефективного використання інформаційно-
комунікаційних інструментів (соціальних мереж) для запобігання їх впливу
на емоційний стан молоді. Ці рекомендації слугують не лише для запобігання
емоційних розладів і залежності від соціальних мереж, але й для збереження
емоційного благополуччя молоді, запобігаючи впливу соціальних мереж на
емоційний стан, особливо під час воєнного стану, коли усі новини мають
токсичний характер, конфлікти і ворожнечі навіюють додаткові стреси, тож
потрібно вміти протистояти цьому впливу і вживати заходів корекційної
роботи над емоційною сферою молоді.

Таким чином, результати дослідження підтверджують необхідність
комплексних програм психокорекційної підтримки молоді, що поєднують
когнітивно-поведінкові, емоційно-регуляційні та психоосвітні методи.
Впровадження таких програм у навчальних закладах, молодіжних центрах та
центрах психологічного консультування допомагає підвищити емоційне
благополуччя, зміцнити стійкість до інформаційного перевантаження та
сприяти відповідальному використанню цифрових медіа серед молоді.
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ВИСНОВКИ
У межах даного магістерського проєкту досліджено вплив соціальних

мереж на емоційний стан молоді та визначено особливості психоемоційних
змін у представників двох цифрових поколінь: «Альфа» (12-15 років) та
«Зумери» (16-28 років). Це дослідницьке питання є актуальним, оскільки
соціальні мережі слугують важливим каналом для комунікації,
самовираження та формування ідентичності серед молоді в сучасних
соціальних просторах, суттєво впливаючи на емоційні та поведінкові реакції
користувачів.

У дослідженні взяли участь 50 осіб (по 25 у кожній групі) та
використовувався ряд валідних психодіагностичних інструментів,
включаючи Опитувальник депресії Бека (BDI-II), Шкалу тривожності
Спілбергера-Ханіна (STAI), Опитувальник агресії Басса-Перрі (BPAQ) та
Тест проективних речень (SSCT), що дозволило провести багатовимірний
аналіз емоційного стану та поведінкових характеристик молоді в контексті
активного використання соціальних мереж.

Емпірична частина дослідження продемонструвала сильний зв'язок між
інтенсивністю використання соціальних мереж та змінами в емоційному
благополуччі. ​​Зокрема, результати кореляційного аналізу показали прямий
зв'язок між часом, проведеним у соціальних мережах, та тяжкістю
депресивних симптомів (r = 0,64; p < 0,01), а також тривожністю (r = 0,58;
p < 0,05). Це свідчить про негативний вплив інформаційного перевантаження
та соціального порівняння на психоемоційну стабільність. Крім того, було
виявлено помірну позитивну кореляцію між активністю в соціальних
мережах та агресивною поведінкою (r = 0,42; p < 0,05). Це підкреслює
схильність деяких молодих людей до вербальної агресії та емоційного
дистресу в цифрових взаємодіях.

Порівняльний аналіз показав, що учасники дослідження, що належать
до покоління Зумерів отримали вищі бали за шкалами депресії (M = 20,8) та
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тривожності (M = 47,9), ніж учасники покоління Альфа (M = 14,6 та M = 41,2
відповідно). Це можна пояснити більшою соціальною інтеграцією, більш
вираженим усвідомленням соціальних загроз та вищою емоційною
вразливістю у старшій віковій групі. Результати методики завершення речень
підтвердили наявність прихованої тривожності, внутрішнього конфлікту між
реальним та віртуальним «я», залежність від соціального схвалення та
переважання почуття виснаження та інформаційного перевантаження.

Наукова новизна цієї роботи реалізувалась через визначення
закономірностей впливу соціальних мереж на емоційний стан молоді з
урахуванням інтенсивності використання, типу контенту та вікових
характеристик. Вперше було продемонстровано, що підвищений рівень
особистісної та ситуативної тривожності, емоційної напруги та агресії
корелює з часом, проведеним у соціальних мережах, та типом споживаного
контенту. Крім того, було з'ясовано психологічні механізми, що лежать в
основі розвитку деструктивних емоційних станів у цифровому середовищі,
включаючи емоційне виснаження, соціальне порівняння, залежність від
зовнішнього підтвердження та втрату емоційної саморегуляції.

Практична значущість цього дослідження реалізована в розробці та
оцінці психокорекційних рекомендацій для роботи з молоддю. Метою є
відновлення емоційної рівноваги та сприяння розвитку медіаграмотності,
критичного мислення та цифрової саморегуляції. Запропонована модель
психокорекційної підтримки включає когнітивно-поведінкові, емоційно-
регулюючі та психоосвітні втручання, які ефективно зменшують тривожні та
депресивні симптоми та підвищують емоційну стабільність молодих
учасників.

Практичне впровадження цих підходів включає використання технік
когнітивної реструктуризації, тренінг усвідомленості, вправи для розвитку
емоційного самоконтролю та впровадження психоосвітніх програм для
розвитку медіаграмотності та цифрової саморегуляції. Особливу
ефективність виявилися групові втручання, зокрема тренінги з
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ненасильницького спілкування, арт-терапія, програми цифрової детоксикації
та групи взаємодопомоги. Інтеграція цих програм у діяльність психологічних
служб у навчальних закладах, молодіжних центрах та громадських
ініціативах сприятиме підвищенню емоційної стійкості, розвитку критичного
мислення, зменшенню ознак залежності від цифрового контенту та
гармонізації психоемоційного стану сучасної молоді.

Результати дослідження свідчать про те, що соціальні мережі є не лише
засобом комунікації, а й потужним психологічним впливом, який формує
емоційну динаміку, когнітивні процеси та соціальні установки молоді. Крім
того, масштаб негативного впливу значною мірою визначається
інтенсивністю використання, типом контенту та рівнем емоційної зрілості
користувачів. Таким чином, гіпотеза дослідження щодо кореляції між
активністю в соціальних мережах та емоційним станом молоді була повністю
підтверджена.

Підсумовуючи отримані результати дослідження, варто зазначити що
запропонована методико-емпірична модель дослідження не лише описує
психологічні механізми впливу соціальних мереж, але й забезпечує
практичну основу для розробки освітніх та профілактичних програм,
спрямованих на підтримку психічного здоров'я молоді в сучасному
цифровому суспільстві. Впровадження розроблених рекомендацій сприятиме
розвитку емоційної зрілості, стійкості до інформаційного перевантаження та
розвитку адаптивних стратегій орієнтування в цифровому світі.
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